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1 เราควรกินอาหารไม่หวาน ไม่มัน ไมเ่ค็ม และเพิม่ผักผลไม้  
2 เราควรกินอาหารปรงุสุกใหม ่ใชช้้อนกลาง และล้างมือให้สะอาด คนไทยควรกินอาหารปรุงสุกใหม่ ใช้ช้อนกลางเมื่อกินอาหารร่วมกับ 

ผู้อื่น และล้างมืออย่างถกูต้องด้วยสบูห่รอืน้้ายาล้างมือทุกครั้งก่อนกิน 
อาหารและหลังใช้ส้วม เพื่อป้องกันการเจ็บป่วยจากเช้ือโรคที่เป็น 
อันตรายในอาหารและที่ติดมากับมือ (กนิ ร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ) 
การกินร้อน ชอ้นกลาง ลา้งมือ ชว่ยปอ้งกันโรคติดต่อทางอาหารและ 
น้้าต่อไปนี้ได้ โรคอุจจาระรว่ง โรคอาหารเป็นพิษ โรคบิด โรคไทฟอยด์ 
โรคอหิวาตกโรค และโรคตับอักเสบ 

3 เราควรดื่มน  าสะอาด 6 - 8 แก้วต่อวันและกินอาหารให้ครบทั งเนื อสัตว์ ผัก ข้าวผลไม้ 
และสับเปลี่ยนรายการอาหาร โดยไม่จ าเป็นต้องกินอาหารเสริม 

คนไทยควรดื่มน้้าสะอาดประมาณ 6 - 8 แกว้ต่อวัน   
คนไทยควรกินอาหารให้หลากหลาย เพิม่ผักผลไม้ ลดหวาน มัน เค็ม 
ส้าหรับคนทั่วไป ไม่จ้าเป็นต้องใช้อาหารเสริม 
เด็กควรดื่มนมจืดวันละ 2 แกว้ 

4 เราควรรู้ว่าการกินอาหารหวาน มัน เค็มมาก กินผักและผลไม้น้อย ดื่มเหล้า สูบบหุรี่
ไม่ออกก าลังกาย ท าให้เกิดความเสีย่งต่อโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงโรคหัวใจ
ขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมองตบี 

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) (โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง
โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมองตีบ) เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ
ที่ไม่ถูกต้องเหมาะสม เช่น รับประทานอาหาร หวาน มัน เค็มจัด
รับประทานผักและผลไม้น้อย ดื่มเหล้า สูบบุหรี ่และไม่ออกกา้ลังกาย
เป็นต้น 

5 เราควรประเมินภาวะอ้วนลงพุงไดด้้วยตนเองโดยการวดัเส้นรอบ เอวแนวสะดือ 
ผู้ชายไม่ควรเกิน 90 เซนติเมตร ผู้หญงิไม่ควรเกิน 80 เซนตเิมตร 

การประเมินภาวะอ้วนลงพุงด้วยตนเอง สามารถท้าได้โดยใช้การวัดเส้น
รอบเอว (Waist circumference)  ผู้ชายควรมีเส้นรอบเอวไม่เกิน 90 
เซนติเมตร และส้าหรับผู้หญิงควรมีเส้นรอบเอวไม่เกิน 80 เซนติเมตร 

6 เราควรรู้ว่าผลไม้บางชนิดมีน  าตาลและพลังงานสูง เช่น ทุเรยีน ล าไย จึงควรกินแต่
น้อย โดยเฉพาะในผู้ที่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และความดนั 

ผลไม้บางชนิดมีน้้าตาลและพลังงานสูง อาทิ ทุเรียน ลา้ไย จึงควรกินใน
ปริมาณที่เหมาะสมโดยเฉพาะในผู้ที่มีโรคประจ้าตัว เช่น โรคหัวใจ
เบาหวาน และความดัน เป็นต้น 

7 เราควรลุกขึ นเดินทุก 2 ชั่วโมง จะท าให้ร่างกายแข็งแรง คนไทยควรขยับลุกทุกๆ  2 ชัว่โมง เพือ่ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งป้องกัน
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

8 เราสามารถป้องกันหรือเลี่ยงอาการออฟฟิศซินโดรม ด้วยการพักสายตาจาก
จอคอมพิวเตอร์ทุก 10 นาที เปลีย่นทา่การท างานทุก 20 นาที และยืดเหยียด
กล้ามเนื อมือและแขนทุก 1 ชั่วโมง 

การนั่งท้างานหน้าคอมพิวเตอร์หรือทา้งานอยา่งใดอย่างหนึ่ง ด้วย
ท่าทางซ้้า ๆ ต่อเนื่องเป็นเวลานานมากกว่า 6 ชั่วโมงต่อวัน เป็นสาเหตุ
ของอาการออฟฟิศซินโดรม ซ่ึงสามารถป้องกันหรือเล่ียงได้ง่ายๆ ด้วย
การพักสายตาจากจอคอมพวิเตอร์ทุกๆ 10 นาที เปลี่ยนท่าการท้างาน
ทุกๆ 20 นาท ีและยืดเหยยีดกล้ามเน้ือมือและแขนทกุๆ 1 ชัว่โมง 

9 เราควรสนับสนุนให้วัยเรยีนและวยัรุ่นท ากิจกรรมที่ได้ออกแรงจนรู้สึกเหนื่อย อย่าง
น้อยวันละ 1 ชั่วโมง 

- ผู้สูงอายุควรเดินประมาณ 6,000 - 8,000 กา้วต่อวัน 
- วยัท้างานเดินประมาณ 10,000 กา้วตอ่วัน  
- วยัรุ่นและวัยเรียนควรกระโดด โลดเต้น เล่นสนุก จนรู้สึกเหนื่อยหรือ
หอบ สะสมอย่างน้อยวันละ 1 ชั่วโมง 

10 เราควรออกแรงเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่กลา้มเนื อ วันเว้นวัน คนทุกเพศทุกวัยควรเสริมสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ เช่น การยก
สิ่งของที่มีน้้าหนักปานกลางเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ แขน
และหัวไหล่ เป็นต้น โดยทา้วันเว้นวัน 3 วันต่อสัปดาห์ และควรยึด
เหยียดกลา้มเน้ือทุกวัน 

11 เราควรนอนหลับ(สนิท) 7-8 ชั่วโมงตอ่คืน คนไทยควรนอนหลับอยา่งเพียงพอเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
- ผู้สูงอายุควรนอน 7 - 8 ชัว่โมงต่อคืน 
- วยัท้างานควรนอน 7 - 9 ชัว่โมงต่อคืน 
- วยัรุ่นควรนอน 8 - 10 ชัว่โมงต่อวัน 
- วยัเรียนควรนอน 9 - 11 ชัว่โมงต่อวัน 

12 เราสามารถจัดการความเครยีดของตนเองได้อย่างเหมาะสม คนไทยสามารถจัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสมตามวิถีชวีิตหรือ
วิธีการที่ตนเองพอใจ เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ออกกา้ลังกาย ฝึกยืดเหยยีด
กล้ามเน้ือ ปฏิบัติตามหลกัศาสนา เป็นต้น 
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13 เราต้องมีเป้าหมายในชีวติ และจัดการตนเองให้ไปสู่เป้าหมายนั นให้ได้ วัยรุ่นไทยต้องรู้จักตั้งเป้าหมายในชีวิต เพื่อน้าไปสู่ความสา้เร็จในชีวิต 
14 เราควรสนับสนุนให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม เพื่อชะลอวัย มีจิตใจที่แจ่มใส 

ลดภาวะหลงลืม 
การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มกับผู้สูงอายุคนอื่นๆ ช่วยให้ผู้สูงอายุมจีิตใจ
แจ่มใสและชะลอภาวะหลงลืมได้ 

15 เราควรสังเกตอาการของผู้สูงอายทุี่เปลี่ยนไป เช่น เหม่อลอย ชอบอยู่คนเดยีว นอนไม่
หลับ หงุดหงดิงา่ยต่อเนื่องกัน 2 สปัดาห์ขึ นไป อาจเป็นโรคซึมเศร้า ควรปรกึษา
จิตแพทย ์

ให้สังเกต อาการโรคซึมเศร้าในผู้สูงอาย ุหากพบ ใหพ้าไปพบจิตแพทย ์

16 เราควรรู้สัญญาณเสี่ยงฆา่ตัวตาย เช่น พยายามท าร้ายตัวเอง เฝ้าระวังผู้ที่พยายามฆ่า
ตัวตายเพราะอาจท าซ  าได ้

คนไทยควรรู้วิธีสังเกต การปอ้งกันและวธิีช่วยเหลอืสัญญาณเสี่ยงฆ่าตวั
ตายและวิธกีารป้องกัน ได้แก ่
- ผู้ที่พยายามท้าร้ายตนเองส่วนใหญ่มักร้องขอความช่วยเหลือ ไม่
ทางตรงก็ทางอ้อม 
- คนที่พูดออกมาตรงๆ วา่ “อยากตาย” หรือ “จะกินยาตาย” มกัไม่   
ท้าจริง 
- ผู้ที่คิดฆ่าตัวตายมักจะลังเลในความคิดอยากมีชีวิตอยู่ระหว่างจบชวีิต
ตนเอง 
- ผู้ที่เคยคิดฆ่าตัวตายแต่ไม่ส้าเร็จ อาจพยายามท้าในโอกาสต่อไปได้ 
- ผู้ท้าร้ายตนเองเป็นคนที่น่าสงสาร ควรได้รับการช่วยเหลือ 
- ไม่ควรไปซักถามถึงความคิดการท้าร้ายตนเอง เพราะจะเป็นการยัว่ย ุ
ให้ตัดสินใจฆ่าตัวตายเร็วขึ้น 
- บุคคลใกล้ชิด ครอบครัว และชุมชนควรใส่ใจและสังเกตถึงสัญญาณ
เตือนของการฆ่าตวัตาย 
- การประเมินถึงความเส่ียงต่อการฆา่ตัวตายเป็นหน้าทีข่องเราทุกคน 
- ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ทุพพลภาพ และมีความรู้สึกเบื่อตัวเองไม่ใช่กลุ่มเส่ียง
ฆ่าตัวตาย 

17 เราไม่ควรสูบบุหรี่หรือสดูดมควันบหุรี่ เพราะเป็นอันตรายถึงชีวติ หากสูบในที่ห้ามสบู
ผิดกฎหมาย 

บุหรี่หรือการสูดดมควันบหุรี่เป็นอันตรายถึงชีวิต การสูบบุหรี่ในที่หา้ม
สูบผิดกฎหมาย คนไทยไม่เร่ิม และเลิกสูบบุหรี่ 

18 เราไม่ควรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพราะท าใหเ้สี่ยงต่อการเกิด เช่น โรคตับแข็ง
โรคหัวใจ ความดันโลหติสูง 

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ไม่วา่ดื่มสะสมหรือดื่มครั้งละมากๆ ท้าให้
เส่ียงต่อการเกิดโรค เช่น ตับแข็ง โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 

19 เราควรดแูลสุขภาพช่องปากและฟัน ดว้ยการแปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์
อย่างน้อยครั งละ 2 นาที วันละ 2 ครั ง และงดกินอาหารหลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง 

คนไทยควรดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน ด้วยการแปรงฟันอย่างน้อยวัน
ละ 2 คร้ัง เช้าและกอ่นนอน ดว้ยยาสีฟนัผสมฟลูออไรด์แปรงนานอย่าง
น้อย 2 นาที เพื่อให้แน่ใจวา่แปรงได้สะอาดทั่วทั้งปาก และงดการกิน
อาหารหลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง เพื่อลดการเกิดจุลินทรีย์ในช่องปาก ควร
ดูแลช่องปากตั้งแต่ฟันยังไม่ขึ้น 

20 เราควรอ่านและตรวจสอบข้อมูลก่อนตัดสินใจซื อบริการสขุภาพ ผลิตภัณฑส์ุขภาพ
และสมุนไพร ซึ่งควรดูทีม่ีเครื่องหมายรับรอง มาตรฐานการผลติที่ด ี(GMP) 

คนไทยไม่ควรรีบด่วนตัดสินใจหรือเชื่อข้อมูลที่ได้รับจากการเสพข้อมูล
จาก ข่าว โฆษณา สื่อออนไลน์ โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์สุขภาพและ
สมุนไพร 

21 เราควรซื ออาหารปรงุส าเร็จจากร้านคา้ที่สะอาด มีการปิดคลุมอาหารป้องการความ
สกปรกและเชื อโรค ไม่ใช้มือเปล่าหยิบจับอาหาร หากบรรจุมาแล้วต้องมีวันหมดอายุ
ที่ชัดเจน 

คนไทยควรเลือกซ้ืออาหารปรุงส้าเร็จจากสถานประกอบการที่สะอาด
ได้รบัการรับรองมาตรฐานจากหนว่ยงานภาครัฐ มีการปกปิดอาหาร
ป้องกันการปนเปื้อนความสกปรก และเชื้อโรคต่างๆ ผู้จ้าหนา่ยใช้
อุปกรณ์ในการหยิบจับอาหาร หากเป็นอาหารบรรจุในภาชนะปิดสนิท
ต้องระบุวันหมดอายุที่ชัดเจน 

22 เราควรล้างเขียงให้สะอาด เขียงไมต้้องหมั่นน าออกผ่ึงแดดเพื่อป้องกันเชื อรา เก็บไว้
ให้สูงกว่าพื นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร แยกใช้เขยีงส าหรับอาหารดิบ อาหารปรุงสุก
และผักผลไม้ 

ควรล้างเขียงให้สะอาดและเกบ็ไว้ให้สูงกว่าพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
เขียงไม้ต้องหมั่นน้าออกผึ่งแดด เพื่อป้องกันเช้ือรา และควรแยกใช้เขียง
ส้าหรับอาหารดิบ อาหารปรุงสุก และผกัผลไม้ 

23 เราต้องไมข่ับถ่ายบนพื นดินหรือแหลง่น  า และใช้ส้วมอยา่งถูกต้อง เช่น ไมข่ึ นไป
เหยียบบนโถส้วมแบบน่ังราบ ช าระล้างโถส้วมหลังการใช้ ลา้งมืออย่างถูกวธิทีุกครั ง
หลังการใชส้้วม 

ไม่ขับถ่ายลงบนพื้นดิน หรือแหล่งน้้า เพราะจะท้าให้ไข่พยาธิปนเปื้อนสู่
ธรรมชาติและท้าให้เกิดโรคพยาธิในคนได้ และเมื่อใช้ส้วม ควรมี
พฤติกรรมใช้ส้วมอยา่งถูกต้อง ได้แก ่
1) ไม่ขึ้นไปเหยียบบนโถส้วมแบบนั่งราบ  
2) ไม่ทิ้งวัสดุอื่นนอกจากกระดาษช้าระลงโถส้วม  
3) ราดน้้าหรือกดชกัโครกทุกครั้งหลังการใช้ส้วม  
4) ล้างมือทุกครั้งหลังการใช้ส้วม 
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24 เราควรรักษาสิ่งแวดล้อมด้วยการลดปริมาณขยะ ลดการใช้โฟมและพลาสตกิที่ใช้แล้ว
ทิ ง ใชภ้าชนะที่เหมาะกับการบรรจุอาหารแทน 
อาหารร้อนจัดต้องใชว้ัสดุทีเ่หมาะสม ใช้ถุงผ้าหรือกระเปา๋แทนถุงพลาสติก 

คนไทยควรใช้ภาชนะที่ปลอดภัยและเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมแทน
หลีกเล่ียงการใช้กล่องโฟมบรรจุอาหาร ควรเลือกภาชนะ ประเภทกล่อง
บรรจุอาหาร จาน ชาม ปิ่นโต หรืออาจใช้ถุงพลาสติกประเภท ถุงร้อน 
ส้าหรับบรรจุอาหารร้อนจัดเท่านั้น นอกจากนี้ ควรปฏิเสธใช้ถุงกอ๊บ
แก๊บเวลาจับจา่ยซ้ือของ แต่ให้ใช้ถุงผ้า หรือใส่ในกระเป๋าแทน 

25 เราควรรู้จักสัญลักษณข์องวัตถแุละสถานที่อันตราย คนไทยจดจ้าสัญลักษณ์ของวัตถุมีพิษ วตัถุอันตรายและพื้นที่อันตราย 
26 “3 เก็บ 3 โรค” ได้แก่ เก็บบ้านไม่ให้รก เก็บขยะและเก็บน  าปิดใหม้ิดชิดไม่ให้เป็น

แหล่งเพาะพันธุข์องยุงลาย ป้องกันไข้เลือดออก ไข้ซิกา และไขป้วดข้อยุงลาย หรือ
ชิคุนกุนยา 

ยุงเป็นพาหะนา้โรคได้หลายโรค เช่น ยุงลายน้าโรคไข้เลือดออก และไข้
ซิกา และสามารถแพร่พันธุ์ในภาชนะใส่น้้าที่มีน้้าขังในลักษณะใส และ
นิ่ง ยุงลายส่วนใหญอ่ยู่ในบา้น จึงควรกา้จัดแหล่งเพาะพันธุ์อาทิตย์ละ
หนึ่งครั้ง 

27 เราควรก าจัดฝุ่นและควันในบ้าน งดการเผาขยะ ลดการจุดธูป ไม่สูบบุหรี่ในบ้าน ท า
ความสะอาดเครื่องปรบัอากาศอย่างถูกวิธี และปลูกต้นไม ้

การท้าให้บา้นถูกสุขลกัษณะและนา่อยูค่วรท้า ดังนี้ ท้าความสะอาด
บ้านให้ปลอดฝุ่น งดการเผาขยะ ลดการจุดธูปและสูบบุหรี่ในบ้าน
รายละเอียดการล้างแอร์/ ล้างแอร์ทุก 6 เดือน หมั่นท้าความสะอาด
แผ่นกรองฝุ่นทุกสัปดาห ์และปลกูต้นไม้ 

28 เราควรปรบัโครงสร้างและสภาพแวดล้อมของบ้านให้เหมาะสมกับผู้สูงอาย ุ ผู้สูงอายุ  ครอบครัว หรือผู้ดูแล ควรเลือกใช้อุปกรณ์และผลิตภัณฑ์ที่
เหมาะสมเพื่อป้องกันการหกล้ม หรือเกดิอุบัติเหตุในบ้าน ควรปรับ
โครงสร้างและสภาพแวดลอ้มของบ้านให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย
ผู้สูงอายุ เช่น ส้วมชนิดนั่งราบ (ส้วมชกัโครก) ราวจับหรือราวช่วยพยุง
ในห้องน้้า/ห้องส้วม หรือตามทางเดินในบ้านมีแสงสว่างเพียงพอ พื้น
กระเบื้องชนิดหยาบและไม่ล่ืน เป็นต้น 

29 หากเราหรือใครมีอาการใดอาการหน่ึงต่อไปนี  ได้แก ่ใบหน้าปากเบี ยว แขนขาอ่อน
แรงซีกเดยีว พูดไม่ชดั และเจ็บหนา้อก รีบไปโรงพยาบาลอ าเภอหรือโรงพยาบาล
จังหวัดทันท ี

คนไทยควรจดจ้าอาการของโรคหวัใจและหลอดเลือด 
โรคหลอดเลือดสมอง ได้แก่ ใบหน้าปากเบี้ยว แขนขาอ่อนแรงซีกเดียว
พูดไม่ชัด และโรคหัวใจ มีอาการเจ็บหนา้อก เมื่อพบเห็นอาการเหลา่นี้
ควรส่งโรงพยาบาลทันท ี

30 หากเราพบผู้ป่วยฉุกเฉิน ควรแจ้ง 1669 และปั๊มหัวใจเพื่อช่วยชวีิต คนไทยควรฝึกการปั้มหวัใจและการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างถูกต้อง เมื่อ
ประสบเหตุฉุกเฉิน 

31 การวัดไข้วดั ความดันและจับชีพจรของตนเองได้เป็นเรื่องจ าเป็น คนไทยสามารถใช้เครื่องมือทางการแพทย์ได้ เช่น วัดความดันเลือด วัด
ไข้ จับชีพจรตนเอง (การเต้นของหัวใจ)  

32 เราควรเขา้ใจว่าโรคบางโรคไม่สามารถรักษาให้หายขาดและกลบัมาเป็นปกติ
เหมือนเดิมได ้

คนไทยเข้าใจว่าอาการป่วยบางอย่างไม่สามารถรักษาให้กลับมาเป็น
ปกติได้ทั้งหมด ไม่มีการรักษาใดสามารถรักษาโรคให้หายขาดได้ทุกโรค 
(เพิ่มว่าโรคอะไรบ้าง)  

33 ก่อนตัดสินใจเลือกวิธีการรักษา เราสามารถขอความเห็นจากผู้เชี่ยวชาญท่านอ่ืน
เปรียบเทียบได ้

คนไทยสามารถขอรับค้าแนะน้าจากแพทย์ท่านอื่นได้ หรือเรียกวา่
ความเห็นที่สอง เมื่อมีข้อสงสัยหรอืต้องการสอบทานข้อมูลที่ได้รับจาก
หมอ 

34 เราสามารถเลือกการรักษาในระยะสุดท้ายของชีวิตได้  คนไทยมีสิทธิเลือกที่จะมีชวีิตอยูห่รือปฏเิสธการรักษา เมื่อปว่ยใน 
ระยะสุดท้ายของชีวิต 
จะปั้มหวัใจหรือไม่ 
จะให้เครื่องช่วยหวัใจหรือไม่ 

35 เราต้องป้องกันตนเองและผู้อ่ืนด้วยการใส่หน้ากากอนามัย เมื่อมีอาการไอหรอืจาม
และล้างมืออย่างถูกวิธีบ่อยๆ และรู้ว่ากลุ่มเสี่ยงสามารถรบัวัคซีนไข้หวัดใหญ่ได้ฟรี ที่
สถานพยาบาลของรัฐใกล้บา้น 

ไข้หวัดใหญ่ติดต่อได้จากการ ไอ จาม หรือสัมผัสส่ิงของเครื่องใช้ที่
ปนเปื้อนเช้ือ เช่น แก้วน้้า ลูกบิดประตู โทรศัพท์ เป็นต้น และปอ้งกัน
ด้วยการใส่หน้ากากอนามัยและล้างมืออย่างถูกวิธีบอ่ยๆ ด้วยน้า้และสบู่
รวมถึงการรับวัคซีนไข้หวัดใหญ่ตามฤดกูาล โดยกลุ่มเสี่ยงสามารถรับ
วัคซีนไข้หวัดใหญ่ได้ฟรี ที่สถานพยาบาลของรัฐใกล้บ้าน 

36 เราควรรู้อาการเบื องต้นของโรคเบาหวาน  หากมีอาการใดอาการหนึ่งต่อไปนี้ ให้พบแพทย์เพือ่ตรวจหาระดับ
น้้าตาลในเลือด 
- หวิบ่อยและกินจุ แต่ผอมลง 
- ดื่มน้้าและกระหายน้า้บ่อยๆ 
- ปัสสาวะมาก และบ่อยครั้ง 
- เป็นแผลหรือฝีง่าย แต่รักษายาก 
- คันตามผิวหนัง โดยเฉพาะบริเวณอวัยวะเพศ 
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- ชาตามปลายมอื และปลายเท้า 
- ตาพรา่มัว ตอ้งเปลี่ยนแว่นตาบ่อยๆ 

37 เราไม่ควรด่วนสรปุว่าการปวดศีรษะและเวียนศีรษะมาจากโรคความดันเลือดสูง
เท่านั น จึงควรตรวจวดัความดันและหาสาเหตุอย่างละเอียด ก่อนใช้ยาลดความดัน 

คนส่วนใหญ่อาจคิดวา่อาการของโรคความดันเลือดสูง คือ ปวดศีรษะ
หรือเวียนศีรษะ ซ่ึงที่จริงแล้วอาจเกิดจากสาเหตุอื่นก็ได้ เช่น 
ความเครียด ความกังวล ตื่นเต้น ตกใจ เป็นต้น ดังนั้น เพื่อความแน่ใจ
จึงควรรับการวัดความดันเลือดเพื่อพิสูจน์ว่าเป็นความดันเลือดสูง
หรือไม่ เพราะถ้าไม่สูงจริงแล้วไปกินยาลดก็จะเกิดอันตราย 

38 เราต้องเฝ้าระวงัเมื่อเด็กมีไข้ และถ้ามจีุดหรือผ่ืนแดงในช่องปาก มตีุ่มที่ฝ่ามอืและฝ่า
เท้า อาจเป็นโรคมือเท้าปาก ควรไปพบแพทยเ์พื่อปฏิบตัิให้ถูกต้อง และระวงัการแพร่
เชื อในโรงเรียน ศูนย์เด็กเล็ก และในครอบครัว 

เด็กที่ได้รับเชื้อโรคมือ เท้า ปาก จะแสดงอาการหลังได้รับเชื้อ 3 - 6 วัน
โดยจะมีไข้ มจีุดหรือผื่นแดงที่ลิ้น เหงือก กระพุ้งแก้ม มีตุ่มที่ฝ่ามอืและ
ฝ่าเท้า อาจเจ็บปาก น้า้ลายไหล ตุ่มที่เกดิขึ้นนี้จะกลายเป็นตุ่มพองใส
บริเวณรอบๆ จากนั้นจะอักเสบแดง และแตกออกเป็นแผลหลุมตื้นๆ
อาการจะทุเลาและหายเป็นปกติภายใน 7-10 วัน แต่หากพบอาการ
รุนแรง เช่น มีไข้สูง ซึม ชัก อาเจยีนบ่อย หอบเหนื่อย แขน ขา อ่อน
แรง ต้องรีบพาเด็กไปพบแพทย์ทันท ี

39 เมื่อเราพบวา่เด็กมีไข้สูง ติดต่อกันเกิน 3 วัน ต้องรีบพาไปพบแพทย ์  
40 เราต้องรู้วา่จะใชบ้ริการสขุภาพตามสทิธิของตนได้ที่ใด รู้จักทีมหมอครอบครัวในพื นที่

สามารถสอบถามเรื่องค่าใช้จ่ายและขอ้สงสัยต่างๆได้ 
คนไทยทุกคนควรรับรู้และศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับสิทธขิั้นพื้นฐานในการ
เลือกรับบริการสุขภาพและภาวะฉุกเฉิน 

41 เราควรรู้ว่าค่าความดันเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจของตนเองและบอกได้ว่า
ผิดปกติหรือไม ่

ค่าความดันเลือดปกติอยู่ระหว่าง 90 - 140 มิลลิเมตรปรอท (mmHg) 
(Systolic blood pressure) และ 60 - 90 มิลลิลิตรปรอท (Diastolic 
blood pressure) อุณหภูมิใต้รักแร้ที่ปกติอยู่ระหว่าง 36 - 37 องศา
เซลเซียส อัตราการหายใจที่ปกติอยู่ระหว่าง 16 - 20 ครั้งต่อนาที และ
อัตราการเต้นของหัวใจที่ปกติอยู่ระหว่าง 60 - 100 คร้ังต่อนาที 

42 เราควรรู้และเฝ้าระวังหากต้องใชย้าปฏิชีวนะและยาทีท่ าให้เสพติดได้  คนไทยสามารถปฏิบัติตามค้าแนะนา้ของหมอ พยาบาล และเภสัชกร
เร่ืองยาที่อาจทา้ให้เสพติดและยาปฏิชีวนะ 

43 เราควรอ่านและเข้าใจฉลากผลิตภัณฑ์ และบริการสขุภาพ เครื่องส าอาง เครือ่งมือ
แพทย์ วตัถุอันตราย รู้วิธีการที่จะค้นคว้าตรวจสอบจากแหลง่ที่เชื่อถือได้และรู้ว่า
ร้องเรียนได้ที่ใด 

คนไทยสามารถตรวจสอบคลินิก ร้านยา และสถานบริการสุขภาพที่
ได้รับอนุญาตถูกต้อง โดยดูจาก 
- ป้ายชื่อคลินิก ที่มีเลขที่ใบอนุญาตหลกั ใบอนุญาตประกอบกิจการ
และใบอนุญาตด้าเนินการ และมีรูปถ่ายผู้ประกอบวิชาชีพ 
- ป้ายร้านยา ที่มีใบอนุญาต ใบประกอบวิชาชีพและแสดงรูปเภสัชกร 
- ป้ายสถานบริการสุขภาพ (สปาร้านนวดเพื่อสุขภาพและเสริมความ
งาม) ต้องมีใบอนุญาตประกอบกจิการและใบอนุญาตด้าเนินการ
ใบรับรองผู้ให้บริการ 
- หรือสามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
http://www.privatehospital.hss.moph.go.th/  

44 เราสามารถดแูลตวัเองเมื่อเจ็บป่วยเบื องต้น ด้วยยาสมุนไพร ในงานสาธารณสุขมูล
ฐานยาสามญัประจ าบา้นทั งแผนปัจจบุันและแผนโบราณ และใชย้าเท่าที่จ าเป็น 

คนไทยสามารถดูแลตนเองเมื่อเจ็บป่วยเบื้องต้น (self care) และใช้ยา
เท่าที่จ้าเป็น โดยเร่ิมจากการใช้ยาสามญัประจ้าบา้น ทั้งแผนปัจจุบัน
และแผนโบราณ รวมทั้งยาสมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐานด้วย
ตนเอง อาทิ ฟา้ทะลายโจร ขมิ้นชัน ไพล บัวบก กระชายดา้ ว่านหาง
จรเข ้

45 เราต้องใหข้้อมูลเกี่ยวกบัการเจบ็ป่วยของตนเอง โรคประจ าตัวยา และผลิตภัณฑ์
สุขภาพทีเ่คยใช ้การแพ้ยา ต่อแพทย์และเภสัชกรได ้

คนไทยสามารถให้ข้อมูลเกีย่วกบัการเจบ็ป่วยของตนเอง เมื่อพบแพทย์
หรือเภสัชกร ได้แก ่โรคประจ้าตวั ยาที่ใช้ประจ้า แพ้ยา แพ้ผลิตภัณฑ์
สุขภาพอะไร ประวัตกิารใช้ยา ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 

46 เราควรส่งเสรมิการเรยีนเพศศึกษา การใช้ถุงยางอนามัย เพื่อให้มีเพศสัมพันธ์ที่
ปลอดภยั และป้องกันการตั งครรภ์ไม่พงึประสงค ์

วัยเรียนและวัยรุ่นควรมีความรู้และทกัษะการปฏิบัติตัวเร่ืองการมี
เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภยั เพื่อป้องกันการติดเช้ือเอชไอวี โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ 

47 เราต้องใช้ถุงยางอนามัยเพื่อป้องกันการติดเชื อเอชไอวี โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และ
การตั งครรภ์ไม่พึงประสงค ์

ใช้ถุงยางอนามัยทกุครั้ง ที่มีเพศสัมพันธ ์เพื่อป้องกันการติดเช้ือเอชไอวี
และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์

48 การใช้ชวีิตประจ าวันร่วมกบัผู้ติดเชื อเอชไอวีและผู้ป่วยเอดส์ไม่ท าให้ติดเชื อ การใช้ชีวิตประจา้วันรว่มกับผู้ติดเชื้อเอชไอวีและผู้ป่วยเอดส์ เช่น การ
รับประทานอาหารด้วยกัน เรียนด้วยกัน ท้างานด้วยกัน ไม่ท้าให้ติดเชื้อ
เอชไอวี 
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49 เราต้องใส่หมวกนิรภัย คาดเข็มขัดนิรภัย และขบัรถไม่เกินความเร็วที่ก าหนด ง่วง
เหน่ือยล้า เมาไม่ขบั เพื่อความปลอดภยัของตนเอง และผู้อ่ืน 

ใส่หมวกนิรภยั และคาดเข็มขัด และขับรถภายใต้ความเร็วที่ก้าหนด  
ไม่ขับ เมื่อดื่มแอลกอฮอล์ หรือมอีาการเหนื่อยล้า เพื่อปอ้งกันอุบัติเหตุ
ทางถนน 

50 หากเราพบคนตกน  า ใหช้่วยด้วยวิธ ี“ตะโกน โยน ยื่น” และ โทร 1669 ห้ามจับอุ้ม
พาดบา่/กดท้อง/ห้อยหัว เพื่อเอาน  าออก ต้องช่วยด้วยการเปา่ปากสลับกบัการกด
นวดหัวใจ 

หากพบคนตกน้้าให้ชว่ยด้วยวธิี “ตะโกน โยน ยื่น” 
 - ตะโกน เรียกให้คนมาชว่ยและโทร 1669 เพื่อขอความชว่ยเหลือจาก
สถานพยาบาล 
- โยน อุปกรณ์เพื่อช่วยเหลือคนตกน้้า เช่น ถังแกลลอนพลาสติก ขวด
น้้าพลาสติก ห่วงชูชีพ อุปกรณ์ที่ผูกเชือก 
- ยื่น ไม้ เส้ือ กางเกง เข็มขัด เพื่อชว่ยเหลือคนตกน้้า 
- เมื่อช่วยคนจมน้้าขึ้นมาแล้ว หา้มจับอุม้พาดบ่า/กดท้อง/ห้อยหัว เพื่อ
เอาน้้าออก เพราะเป็นวธิีที่ผิด และอาจก่อให้เกิดผลเสียได้ เนื่องจาก
เด็กจะอาเจยีนและอาจสา้ลัก มีผลท้าใหเ้ด็กขาดอากาศหายใจนาน
ยิ่งขึ้น 
- แต่ให้ชว่ยด้วยการเป่าปากสลับกับการกดนวดหัวใจ (เป่าปาก 2 คร้ัง  
สลับกับ นวดหัวใจ 30 ครั้ง)  

51 หญิงตั งครรภ์และหญิงให้นมบตุร ควรกินอาหารที่มีประโยชน์มีผักผลไม้ทุกวนั เน้น
ปลา ตับ ไข่ และเสรมิด้วยยาเมด็บ ารุงครรภ์ ประกอบด้วยไอโอดีน ธาตุเหล็ก
วิตามินโฟลิก (วิตามินบี 9) เพื่อลูกจะได้ฉลาดและแขง็แรง 

หญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตร กินอาหารด ีมีผักผลไม้ทุกวัน เน้น
ปลา ตับ ไข ่และเสริมด้วยยาเม็ดบ้ารุงครรภ์ ประกอบด้วยไอโอดีน ธาตุ
เหล็ก วิตามินโฟลิก (วิตามินบี 9) เพือ่ลกูฉลาดแข็งแรง 

52 หญิงวัยเจริญพันธุ์ควรกินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กและวติามินโฟลิก สปัดาห์ละ 1 ครั ง
เพื่อให้สุขภาพแข็งแรงและไม่ซีด 

หญิงวัยเจริญพันธุ์ควรกินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กและวิตามินโฟลิก 
สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เพื่อให้สุขภาพแข็งแรงและไม่ซีด 

53 ต้องให้ลูกกินนมแม่อย่างเดยีว 6 เดือน โดยไมต่้องกินน  าเมื่อครบ 6 เดือน จึงให้
อาหารตามวัยไปพร้อมกัน และควรใหน้มแม่ต่อเนื่องจนถึงอายุ 2 ปี 

ให้ลูกกินนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน โดยไม่ต้องกินน้้า และเร่ิมให้อาหาร
ตามวัยหลัง 6 เดือน และยังให้นมแม่ต่อเนื่องได้ไปจนถึงอายุอย่างน้อย 
2 ปี 

54 ห้ามเด็กอายุต่ ากว่า 2 ปี ใช้อุปกรณ์เทคโนโลยี เช่น โทรทัศน์ สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต
ตามล าพังหรือไม่ควรใช้เกิน 1-2 ชม.ตอ่วัน เพราะจะส่งผลกระทบต่อพัฒนาการของ
สมองและสมาธิของเด็กภายหลังได ้

พ่อแม่ไม่ควรให้เด็กอายุต่้ากว่า 2 ปี ใช้อปุกรณ์เทคโนโลยี เช่น 
โทรทัศน ์สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต ตามล้าพัง เนื่องจากอาจส่งผลกระทบ
ต่อพัฒนาการของสมองและสมาธขิองเด็กภายหลังได้ (หากใช้ ควรไม่
เกิน 1-2 ชั่วโมงต่อวัน ภายใต้ความดูแลของผู้ปกครอง)  

55 เมื่ออยู่ใกล้แหล่งทีม่ีน  า ควรใหเ้ด็กอายตุ่ ากว่า 2 ปี อยู่ในความดูแลอย่างใกลช้ิด และ
สอนเด็กที่รู้ความให้รู้จักป้องกันการจมน  า ด้วยหลัก "อย่าใกล้ อย่าเกบ็ อยา่กม้"  

ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลเด็ก ควรให้เด็กอายตุ่้ากวา่ 2 ป ีอยู่ในคอกกั้นเด็ก
เพื่อป้องกันเด็กเข้าไปใกล้แหล่งน้้าและจมน้้า  
สอนเด็กให้รู้จักป้องกันการจมน้า้ ด้วยหลัก "อย่าใกล ้อยา่เก็บ อยา่ก้ม" 
อย่าใกล ้: อย่าเดินเข้าใกล้แหล่งน้้า  
อย่าเก็บ : อย่าเดินไปเก็บสิ่งของในน้้า 
อย่าก้ม : อย่าก้ม/ชะโงกหน้าลงไปดูน้้า 

56 เราควรให้หญิงหลังคลอดบุตรลดความเสี่ยงจากอาการซึมเศร้าด้วยการให้นมแม่ ขยบั
เขยื อนเคลื่อนไหวร่างกาย และชวนพูดคุย หากมีอาการซึมเศร้า ควรพบจติแพทย์
หรือนักจิตวิทยา 

สตรีหลังคลอดบุตรมีความเส่ียงเป็นโรคซึมเศร้า ซ่ึงเกิดจากปัญหา
ภายนอกตัวและความอ่อนแอในจิตใจจากสารในสมองที่เปลี่ยนแปลงไป  
สามีและคนในครอบครัวสามารถช่วยเหลือได้โดยการพูดคุย ให้นมบุตร 
ออกกา้ลังกาย หากอาการไม่ดีขึ้นควรพบจิตแพทยแ์ละบุคลากรที่
ช้านาญด้านสุขภาพจิตเพื่อการรักษาอยา่งต่อเนื่อง 

57 เราต้องหา้มหญิงตั งครรภ์ดืม่เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะอาจท าให้คลอดก่อน
ก าหนด ทารกตายในครรภ ์หรือเกิดมาพิการ มีพัฒนาการผิดปกต ิ

หญิงตั้งครรภ์ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อาจมีความเส่ียง ดังนี้ 
- ท้าให้ทารกเสียงต่อการคลอดก่อนกา้หนดและเส่ียงท้าให้ทารก
เสียชีวิตกะทันหัน 
- ทารกมโีอกาสเสี่ยงสูงที่จะผิดปกติทางร่างกาย พัฒนาการ และปัญหา
พฤติกรรม 

58 เราควรตรวจสอบอุปกรณ์เครื่องเล่น ให้อยู่ในสภาพดีก่อนให้เด็กเล่น และดูแลให้เล่น
อย่างปลอดภัย 

พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครูอาจารย์ พี่เล้ียงเด็ก ควรดูแลให้เด็กเล่นอยา่ง
ปลอดภัย โดยหลีกเล่ียงการเล่นอุปกรณ์เครื่องเล่นที่ช้ารุด จุดเสี่ยงต่อ
การจมน้้า 

59 หากเราพบเด็กที่ซุกซน ไม่อยู่น่ิง ใจลอย ไม่อดทนรอ ไม่ค่อยพูด ไม่สบตา ไม่เข้าสังคม 
บอกความต้องการไม่ได้ ควรพาไปพบแพทย์ผู้เชีย่วชาญ 

พ่อแม่ ผู้ปกครอง หากพบเด็กชนเกินไป ใจลอย คอยไม่ได ้หรือ ไม่
สบตา ไม่พาที ไม่ชี้นิว้ ให้สงสัยโรคสมาธิสั้นและออทิสตกิ ตามลา้ดับ
และควรพาไปพบจิตแพทย ์

60 เราต้องสนับสนุนพ่อแม่ ผู้ดแูลใหเ้ลี ยงเด็ก โดยให้กินดี โอบกอด เล่นด้วย เลา่นิทาน เด็กที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยความรักและความผูกพันผา่นการกอด เล่า
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ให้ฟัง นอนให้พอ ดูแลช่องปากและฟัน เพื่อให้เด็กมีพัฒนาการสมวัยในทุกด้าน นิทาน และการเล่นกับพอ่แม่หรือผู้ดูแล (กิน กอด เล่น เล่า) จะเติบโต
เป็นเด็กที่มีพัฒนาการด ีอารมณ์ดี จิตใจด ีมีวินัย คิดด ีท้าดี มีความคิด
สร้างสรรค์ 

61 เราควรสร้างการรับรูว้่าชว่งอาย ุ20-30ปี เหมาะสมในการตั งครรภ์มากที่สุด หญิงไทยอาย ุ20 – 30 ป ีถือว่าเป็นช่วยอายุที่เหมาะสมในการตั้งท้อง
มากที่สุด เนื่องจากอยู่ในชว่งชีวิตที่มีความแข็งแรงและสมบูรณ์ของ
ร่างกายอย่างเต็มที่ 

62 เราควรสนับสนุนการคลอดโดยธรรมชาติว่าเป็นวิธีการที่ดีกวา่การผ่าคลอดซึง่มีความ
เสี่ยง 

การคลอดโดยธรรมชาติเป็นวิธกีารที่ดีทีสุ่ด การผ่าคลอดมีความเส่ียง 

63 เราต้องสนับสนุนให้เด็กแรกเกดิถึงอาย ุ12 ปี ได้รบัวัคซีนที่ครบถ้วนตามวัย การรับวัคซีนเป็นวิธกีารที่คุ้มค่า และได้ผลดีที่สุดในการป้องกัน
โรคติดต่อ เด็กทารกและวัยเรียนควรไดร้ับวัคซีนพื้นฐานตามสิทธิที่ควร
ได้รับ 

64 เราต้องส่งเสริมให้เด็กแรกเกิด ถึง 6 ป ีทุกคน ได้รับการประเมินพัฒนาการและฉีด
วัคซีนตามที่ควรได้รบั 

พ่อแม่หรือผู้ดูแลควรใช้สมุดสีชมพูร่วมกบัคู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริม
พัฒนาการเด็กปฐมวยั (DSPM) เพื่อส่งเสริมพัฒนาการเด็ก และพาไป
พบเจ้าหนา้ที่สาธารณสุขเพื่อคัดกรองพฒันาการ เมื่อเด็กอาย ุครบ 9 , 
18, 30 และ 42 เดือน 

65 เราควรส่งเสรมิให้ผู้หญิงอายุ 20 ป ีขึ นไปสามารถตรวจเต้านมดว้ยตนเองอย่างน้อย
เดือนละ 1 ครั ง เพื่อเฝ้าระวังมะเร็งเตา้นม 

สตรีไทยอายุ 20 ปขีึ้นไป ตรวจเต้านมดว้ยตนเองอยา่งน้อยเดือนละ 1 
ครั้ง 

66 เราควรส่งเสรมิให้ผู้หญิง อาย ุ30 - 60 ปี เขา้รับการตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก
ทุก 5 ปี ในกรณปีกต ิ

หญิงไทยอาย ุ30 - 60 ปี ควรเข้ารับการตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก
อย่างน้อย 1 คร้ัง (ในกรณีปกติ) ทกุๆ 5 ปี 

 


